143.
Mondelinge instructie geleide fantasie: de wijze
· Zoek een plek voor jezelf in de ruimte en ga daar liggen. Ga na of je voldoende ruimte hebt om je heen. Zo niet, organiseer die dan voor jezelf…

· Als er kledingstukken knellen of drukken, zoals riemen, schoenen, sieraden, brillen, doe die dan los of af. Maak het jezelf zo gemakkelijk mogelijk…

· Leg je armen iets van je lichaam af met je handpalmen net zoals ze het gemakkelijkst liggen. Je benen iets uit elkaar, en laat je voeten losjes naar buiten vallen.

· Ga na of je zo echt lekker ligt. Verander zo nodig nog wat…

· Richt je aandacht op de raakvlakken van je lichaam met de grond,je hoofd: schouders, armen, rug, billen, benen, voeten… en stel je nu voor dat je je op elke uitademing meer overgeeft aan de zwaartekracht die aan je trekt… Doe dit een paar keer, tot je je zwaar en loom voelt… en voel hoe je door de grond wordt gesteund.

· Nu volgt de geleidefantasie: de wijze 

· In deze fantasie kun je in contact komen met de hogere wijsheid in jezelf, dat deel van jezelf dat weet wat goed voor je is.

· Stel je maar voor dat je in een veld bent... je kijkt om je heen... Voel de grond onder je voeten... Kun je iets ruiken?... Hoor je geluiden?... Schijnt de zon?... Voel je wind?... Je dwaalt wat rond over het veld... Ondertussen neem je de omgeving in je op... en even verderop zie je een heuvel...

· Op die heuvel zit iemand... Het is een wijze, die jou goed kent... Hij weet wat er op dit ogenblik in jouw leven speelt... Deze wijze begrijpt je, accepteert je en wacht op je... Jij gaat deze wijze persoon bezoeken.

· Je komt steeds dichterbij en je kunt nu duidelijk zien hoe die persoon eruitziet... Je staat tegenover de wijze... je ziet de ogen... En als je wilt, vertel je wat er op het ogenblik in je leven aan de hand is... (langere pauze).

· En luister naar het antwoord van de wijze... (langere pauze).

· Misschien wil je nog meer vragen... en luister je naar de antwoorden... en je laat dit alles bezinken.

· Je merkt dat het tijd is om te gaan... je neemt afscheid van de wijze. Als je vertrekt, geeft de wijze je een kistje mee, een geschenk dat je later mag openen. In dat kistje zit iets dat veel betekenis voor je heeft...

· Je begint nu aan de terugtocht... Je loopt door het veld terug naar waar je begon. Als je denkt dat het tijd is om het kistje open te maken doe je dat... (langere pauze).

· Je ziet dan wat er in het kistje zit... Wat betekent dit voor jou... Wil je er iets mee doen? Als dit zo is, kun je dit doen...

· Kom op je eigen manier terug in de groep.
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